
Boû Thuoác Laù•
Baïn coù theå ñöông ñaàu vôùi 
nhöõng khoù khaên khi baïn 
cai thuoác.
Ni-coâ-tin laø chaát raát deã gaây nghieän. 
Vì vaäy khi baïn cai thuoác, baïn coù theå 
caûm thaáy moät soá caùc trieäu chöùng 
gaây khoù chòu: tính tình thay ñoåi, khoù 
nguû, bò taùo boùn, ho nhieàu theâm, caûm 
thaáy buoàn mieäng theøm aên. Haàu heát 
caùc trieäu chöùng keùo daøi töø 7 ñeán 
10 ngaøy vaø coù theå cheá ngöï ñöôïc. 
Bieát tröôùc nhöõng ñieàu coù theå xaûy ra 
coù theå giuùp baïn chuaån bò ñeå ñeå cai 
thuoác moät caùch thaønh coâng.

 
Ñeå ñöôïc giuùp ñôõ vaø coù keá 
hoaïch cai thuoác, haõy hoûi 
baùc só gia ñình cuûa baïn.

HIEÅU VÌ SAO BAÏN HUÙT THUOÁC: Nhaän bieát caùc lyù do vì sao baïn huùt thuoác ñeå khi 
baïn quyeát ñònh cai thuoác, thì baïn ñaõ saün saøng. Vieát ra caùc lyù do ñeå huùt thuoác vaø ñeå 
cai thuoác. Nghó ñeán nhöõng vieäc nhö: töï nhaän thöùc veà chính baûn thaân, vaán ñeà söùc 
khoeû, laøm theá naøo ñeå ñoái phoù, caùc vaàn ñeà taøi chaùnh, vaø ñôøi soáng xaõ hoäi…. Haõy nghó 
ñeán nhöõng ñieàu khieán chuùng quan troïng.  

Baïn coù theå thaáy laø mình coù nhieàu lyù do ñeå huùt thuoác…nhöng nhöõng lyù do ñeå boû huùt 
thì ñaùng giaù hôn taát caû.

HAÕY BOÛ NHÖÕNG THOÙI QUEN KHAÙC: Moät khi baïn ñaõ bieát laø taïi sao mình huùt 
thuoác, baïn coù theå nhaän bieát nhöõng hoaøn caûnh khieán baïn huùt vaø sau ñoù baïn coù theå 
thay ñoåi nhöõng hoaøn caûnh ñoù. Ví duï, baïn quen huùt khi uoáng moät taùch caø pheâ, thì haõy 
uoáng traø.

QUYEÁT TAÂM CAI THUOÁC: Tröôùc heát, baïn phaûi tin laø baïn laøm ñöôïc ñieàu ñoù. Sau ñoù 
baïn haõy noùi vôùi baïn beø vaø gia ñình raèng cai thuoác laø ñieàu quan troïng ñoái vôùi baïn vaø baïn 
caàn söï hoã trôï vaø giuùp ñôõ cuûa hoï.

THÖÛ CAI THUOÁC: Tröôùc khi coù theå cai thuoác, baïn caàn baét ñaàu suy nghó nhö baïn laø 
moät ngöôøi khoâng huùt thuoác. Haõy thöïc hieän nhöõng böôùc nhoû ñeå giuùp baïn chuaån bò cho  
böôùc lôùn – trì hoaõn vieäc huùt ñieáu thuoác ñaàu tieân trong ngaøy cuûa mình hay caét giaûm 
soá thuoác baïn huùt.

ÑAËT RA MOÄT NGAØY ÑEÅ CAI THUOÁC: Haõy suy töôûng xem baïn seõ ôû ñaâu vaø seõ laøm 
gì luùc ñoù. Choïn moät ngaøy maø töông ñoái bình thöôøng nhö moïi ngaøy vaø ñaùnh daáu ngaøy 
ñoù treân lòch cuûa baïn. Baïn coù nhieàu khaû naêng ñeå cai thuoác hôn neáu baïn vieát xuoáng.

CHUAÅN BÒ CHO NGAØY CAI THUOÁC VAØ NHÖÕNG NGAØY SAU ÑOÙ: Haõy tieân lieäu 
tröôùc vaø cöôõng laïi söï caùm doã cuõng nhö nhöõng côn theøm thuoác. Traùnh nhöõng hoaøn 
caûnh thoâi thuùc baïn phaûi huùt. Haõy laøm moät vieäc gì maø baïn yeâu thích cho qua thôøi 
gian. Vaø haõy troâng chôø moät vaøi söï thay ñoåi. Trong nhöõng giai ñoaïn ñaàu baïn coù theå 
caûm thaáy bò khích ñoäng hay caûm thaáy khoù nguû khi cô theå cuûa baïn ñieàu chænh vôùi 
trieäu chöùng gaây khoù chòu vì thieáu chaát ni-coâ-tin.

HAÕY CAI THUOÁC VÓNH VIEÃN: Cai thuoác laø moät thaønh töïu ñaùng keå. Lôõ huùt chuùt ñænh 
hay ñoâi ñieáu khoâng laø moät vaán ñeà nghieâm troïng. Chæ caàn coá gaéng cöôõng laïi baát cöù nhöõng 
tö töôûng tieâu cöïc naøo baèng nhöõng suy nghó tích cöïc.  
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